Handbollsovningar F10-F11

Bollévningar 15-20 min

Forflyttning mellan planens fyra sidor med bollrulla, studsa, med fotterna, kasta upp i luften)

Forflytta sig frAn langsida till lAngsida genom att rulla bollen och stoppa den pa vagen med
olika kroppsdelar {foten, knat, magen, bréstet, handen, huvudet)

Studsa bollen utan att krocka, alla rér sig och studsar bollen inom méalgarden. Variera tempot
mellan ga och springa. Kan byggas pa nir barnen blir sakrare pa att studsa, man ska sl ut
varandras bollar ur maigirden medans man studsar

Studsa langs linjema i hallen, man fa&r bara byta linje nar linjerna korsas. Variera tempot.

1-2-3 signaler. Alla studsar med bollen, nir du bldser en ging i pipan ska allata upp bollen och
vara stilla i 3 sekunder. Nar du blaser 2 ganger ska barnen kasta upp bollen och fAnga den igen
innan de fortsatter studsa. Vid 3 signaler ska barnen passa en kompis och sen studsa vidare.
Ovningen gir latta att bygga vidare med fler signaler och andra moment vid varje signal.

Studsa pa olika satta.
- GA runt i hallen studsa varannan gang med vanster hand och varannan med hoger.
- Studsa hogt och lagt

Studsa i en Atta mellan benen

- Snurra runt och studsa

Lyft pa ett ben och studs under

Hoppa jamfota och studsa samtidigt

Ga runt i salen pa olika satta (sidled, bakit, framat) och studsa samtidigt

Studsa runt i hallen, vid signal lagg ner bollen spring och nudda nagon vagg, leta upp din boll
och fortsatt studsa

Studsa runt i hallen vid signal spring till en ribbstol klattra upp och sedan ner och fortsiatt studs
Forsok balansera bollen pa huvudet

Kasta och fAnga
- Kasta upp bollen och fAnga den
- Kasta upp bollen och klappa handerna innan du fAngar den
- Kasta upp bollen och fAnga den samtidigt som du hoppar
- Kasta upp bollen och fAnga den &ver huvudet
- Kasta upp bollen och fAnga den si nara golvet som mdjligt
- Kasta upp bollen och dampa den med olika kroppsdelar {hand fot,rumpa)
- Kasta upp bollen snurra ett varav innan du fAngar den
- Sitt ner och kasta och fAnga bollen

Félja John med boll.

- Ett lAngt led dir ledaren ror sig och studsar bollen pa olika satt
- 2 och 2 barnen foljer efter varandra

Promenera med bollen p4 olika satt
- Maellan kna-armar
- Mallan haka-brost
- Mallan kna-kna



- Greppa paolika satt

- Greppa bollen i hdger hand och hall armen rakt fram, ga eller spring over till andra
lAngsidan samtidigt som du haller ut den arm som greppar bollen

- G fran kortsida till kortsida och "doppa” bollen pa vart annat steg genom att slappa
den vid golvet och plocka upp den igen med samma hand

- Ga mellan kortsidorna och studsa bollen. Efter varje studs, fAnga bollen med en hand
i studsen.

- Ga over planen samtidigt som du gor karnkastet

- Test anvanda tennisbollar om barnen har svért att greppa handbollarna

- Hoppboll
- Tvalag. Det ena laget stir pA kna eller sitter i en ring. Det andra laget star utspritt inne
i ringen. Det laget som bildar ringen ska rulla en boll till varandra och innelaget maste
hoppa undan s att ingen blir traffad av bollen.
For att forsvéra for innelaget kan fler bollar anvandas.
Den som blir traffad gar ut till ringen och hjalper till att rulla bollen

- Rakneboll

- Obegransat antal lag med 5-6 deltagare. En boll per lag. Spelarna stari enring och
spelar bollen till varandra. Hur manga passningar klarar respektive grupp i en 1oljd?
Alternativ 1:
Spelaren méaste passa till den som stir narmast sig sjaiv.
Alternativ 2:
Spelaren far passa vem den vill.
Variant:
En spelare i mitten av cirkeln fungerar som "spelférdelare”. Varje passning méste in
till spelférdelaren.
Hur manga "varv" klarar gruppen pat ex en minut? Hur manga passningar klarar
gruppen utan att tappa bollen, o s v?

- Blixtboll

Tva lag med obegransat antal spelare. Alla far springa med bollen hur mycket som
heist men blir nAgon kullad av en motstindare méaste denne stanna och passa bollen.
Mal gbrs genom att lagga fej kasta) bollen innanfér malgardslinjen.

Alternativa regler:

a. Det ar bara tilldtet att passa bollen bakt

b. Den kullade far ta tre steg innan passning



Kast- och passningsévningar 15-20 min

- Kamkastet. Lagg mycket fokus pa detta di det ar ett av de viktigaste momenten for barnen.
Viktigt att ambégen ar over axelhdjd nar kastet utfors samt dverarmen nara orat.
Golvet - Vaggen - Taket
- Kastamot vagg, antingen med tennisboll eller handboll
- Kasta hart mot en tjockmatta
- Kastasahogt upp pa vaggen som maojligt utan att bollen tar taket
- Ta ner en bom och lAt bamen kasta éver den
- Sitt ner och kasta mot en vagg
- Kast frAn lAngsida till lAngsida (petona armbigens lage ovanfor axeln)
- Hur manga kast hinner bamet med mot vaggen pa 1 minut
- 2 02, en sitter ner den andra stir upp med ett avstind mellan 3-5m. Byt efter 20

passningar var.

- Kasta och fiAnga, évningar 2 &2

Stillastdende med studs

Stillastaende i brostet

Tvabollar, en passar i vanligt och den andra med studs

Tva bollar, bAda gor vanliga passningar

Tvabollar, enrullar och den andra passar vanligt

- Sittande passande vanligt till varandra

- En kastar mot en vigg den andra fAngar bollen efter en/utan studs

- En kastar mot en vagg den andra fAngar efter tva studs

- En kastar éver den andra som forsdker fAnga bollen efter 2,1 eller ingen studs och
passar sedan tillbaka

- Kastar till varandra men man backar tva steg efter varje lyckad passning, annars
bdrar man om fran utgangslaget

- Instruktion till fAnga
- Strack amarna mot bollen
- Mot bollen lAngt framfér kroppen
- Spreta med fingrama och forma handerna efter bollen (Fingrarna mot taket)
- Dampa bollen genom att dra den mot dig precis nar den vidror fingrama

- Skottteknik
- Spring fram och skjut utan att trampa pa linjen eller i malgarden
- Ta ett steg och skjut, Anvand ratt fot for ett avstamt skott

Ta tva steg och skjut

Ta tva steg men stam av | golvet med "ratt fot fram"

Ta ett par steg och hoppa och skjut

- Passningar irorelse. 2 & 2
- Friforflyttning i hallen, 2-3 meter emellan varandra. Vanliga eller studspassningar
mellan varandra
- Sta mitt emot varandra, ror er fran kortsida till kortsida. En backar den andra
springer framét. Variera mellan studspassningar och vanliga. Altemativt

hoppassningar.



- Skjuta mellan “férsvarare”
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Anvand en miniplan, 5-10 spelare ska st p4 vardera sida. PA mattorna p4 planens mitt kan
barnen sjalva utveckla sin kreativitet och exempelvis hjula, sla kullerbyttor eller g pa hander med
mera.

Utférande

1. Stall ut 6 stycken koner corganiserat med cirka en meters mellanrum. Lagg ut 2-4 mattor vid
mitten av planen. Anvand malvakt och |at sA maAnga som vill st | mél.

2. Spelaren startar med att gora en aktivitet (exempelvis en kullerbytta) pd mattan.

3. Nar spelaren kommit upp pé fotter finns tva altemativ. 1. Spelaren studsar bollen framét. 2.
Spelaren kastar upp bollen i luften for att sedan fanga den med fart framét.

4. Spelaren springer mellan konerna och avsiutar mot mél.

5. Efter avsiut hamtar spelaren upp bollen och tar sig tillbaka till mattan for att kunna utféra

Gvningen igen.
For att utveckla dvningen kan nagra av luckorna blockeras - med vastar, foraldrar eller ledare

Det viktiga ar att spelaren skjuter nir denne befinner sig mellan konerna for att trana p4 att skjuta i
fritt lage. Poangtera giarna hdg skottarm, lagg ingen vikt vid hur ménga steg spelaren tar.



- Greppa och skjuta
Dela upp halften av spelarna pa vare planhalva. PA mattorna som finns pa planens mitt fAr barnen
sjalva utveckla sin kreativitet. Exempel: Rulla, hjula, ga p4 hander.

Utférande

1. Stall ut tva pallplintar pa vardera planhalva som bollhdllare {eller anvand foraldrar frin laktaren
som passningspartner till spelaren).

2. Spelaren startar med springa till pallplinten, greppa en boll som ligger pa pallplinten for att
sedan skjuta bollen mot mal. Anvands foraldrar | dvningen ska spelaren starta med boll, passa
foraldern, springa fram och greppar bollen som férdaldern haller i en utstrackt hand och skjuta mot
mél.

3. Efter avslut hamtar spelaren bollen och tar sig upp till mattan och startar om.

Poangtera hog kastarm och att skjuta med fart.

Motorikbana 15-20 min

6-7 olika stationer per gang

Forslag pa stationer.

- Dribbla slalom mellan koner

- Ga balansging pa en bank och studsa samtidigt
- Utdka svarighetsnivin genom att vanda pa den

- Klattra upp pa en plint, hoppa ner i en tjockmattan samtidigt som du skjuter mot mal

- Hoppa jamfota dver lAga hackar
- Alternativt studsa samtidigt som du hoppar

- G4 upp for en bank som lutar mot en bom och hoppa ner i en tjockmatta

- Kryp under en matta som ligger éver tva bankar

- Anvand innebandymdlen, stall de mot varandra s halften tacker varje mal. LAt barnen hitta
vagen igenom

- Satt upp en stidng som kan anvandas for armging

- Lianer, lat barnen svinga sig mellan tva olika punkter
- Satt upp en bank pA mot ribbstolarna, 14t barnen klattra upp for ribbstolen och Aka rutchkana



ner pa banken
- Kullerbytta pA matta, framét eller bakit. LAng kullerbytta
- Alternativ, kasta upp en boll gor en kullerbytta och fanga bollen innan den landar
Kraftgang fran kon A till kon B
Hjula paA matta
Rockringar som ligger zig-zag. Satt en fot i varje ring
Laga och héga hackar, kryp under hoppa dver
- Platta koner, zig-zag. Satt en fot pa varje kon si snabbt som mdjligt
- Skjuta pA malvakt pa tjockmatta

Samarbetesdvningar 20 min

Passa och byt plats

- Tva led med 3 barn i varje led, en boll. Passa &ver bollen och spring efter bollen och stéll dig
sist i det ledet du passade till

- Variera passningarna mellan studs och vanliga

Fyraled med 3 barn i varje led, tva bollar. Tva led p4 ena sidan som star mitt emot dvriga tva
led. De som stér i de tva leden pa vanster sida passar rakt och springer rakt och staller sig sist i
ledet de passade till. De tva leden som star till hdger passar diagonalt och springer diagonalt
och stiller sig sist | det ledet man passade till.
- Altemativ, bAda sidoma passar diagonalt men springer och staller sig sist i ledet framfor
- Altemativ, bAda sidoma passar rakt fram men springer diagonalt

Fyraled med 3 barn i varje, tva bollar. Stall upp leden som ett kors tittande pa varandra med
3-4 meter mellanrum-
- Leden som star mitt emot varandra passar och byter plats med varandra. Boll och lbpvagar
kommer allts att korsas.
- Alternativ, man passar bollen alltid till ledet hdger om sig men springer och stéller sig sist i
ledet till vanster

Avancerad Ovning
- Stall upp 8 barn i en kvadrat, anvand 2 bollar
- LAt bollen bérja hos spelarna som star | hérnen diagonalt mot varandra. Testa forst att passa
bollarna runt i hoger varv. Nar barnen ar bekvama med att tva bollar passas runt ska
spelarna som star pa sidorna i kvadraten byta plats nir de har passat vidare bollen.
- Alternativ, lAt spelarna som stér | hérnen bytafdiagonalt) plats med varandra nér de har
passa bollen
- Slutprovet, alla spelare byter plats den som stir rakt dver nir man har passat vidare
bollen. Viktigt att bada bollama haller samma tempo for att lyckas

Nummer passning
- Dela in gruppen om 6-8 barn, anvand 3 bollar. LAt barnen réra sig inom
minihandbolisplanen{ej maigarden)

- Varje barn far ett nummer frin 1-8, IAt bamen som har nummer 1, 3 och 6 borja med
bollen. Bollarna spelas i nummerordning. Uppmuntra barnen till att réra sig och méta
bollen.

- Alternativ far att fA rérelse kan vara att barnet méaste springa ut till sidlinjen och réra den
med foten innan den kan fa en ny passning

- Alternativ, anvand olika farger p4 bollarna, varje farg betyder olika passaningar, ex
vanlig, studs osv

- Alternativ, gor en stor grupp och anvand hela hallen. Anvand 5-7 bollar

Hur manga passningar hinner laget
- Dela upp gruppen i tva lika stora gruppen. Den ena gruppen stallet sig i en ring runt



mittcirkein. Bollen | ringen ska spelas runt samtidigl Som man raknar passningar. Stall upp
den andra gruppen pa ett led vid mélet. Den som startar med bollen studsar runt ringlaget
och tillbaka till ledet och staller sig sist. Nar man kommer tillbaka rullar man fram bollen

mellan benen pa sina lagkompisar, den som stér forst tar bollen nar den kommer fram och

upprepar ovan procedur. Lagen byter plats efter alla i det studsande laget ar klara. Laget
som far ihop flest passningar i ringen vinner.
- Altemativ, laget som springer runt "ringlaget” kan kora utan boll ocksa.

- Bollrdvare iringen
- Dela in barneni grupper om 5-8 varav 1 eller 2 ar bollrdvare. Stall barnen i en ring, anvand 1
boll till att bérja med. Spelarna i ringen ska forsdka samspel och passa varandra utan att
bollrdvarna hinner fram och vidrér den som har bollen. Forsok forklara att man inte far passa
den som star namast i ringen. Byte sker vid lyckad "révning".
- Alternativ, anvand tva bollar

- Tvarboll
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Utférande

Anvand en spelplan som ar cirka 12x20 meter eller mindre. Mittlinjen ska vara markerad. Dela in
tva lag med 4-6 spelare i varje lag. Alla spelare far réra sig ver hela spelplanen. MAlpoang far
laget nar bollen passerar mittlinjen och nagon i det egna laget fangar bollen pa den andra
planhalvan. Det lag som forst uppnar 10-15 pass dver linjen vinner forsta set. Vid nytt set startar
det andra laget med inkast frAn baslinjen.

Bagler

1. Tre steq.

2. Max en studs.

3. Undvik kroppskontakt.

Fa individen att réra sig ur passningsskugga och gora sig spelbar for att kunna ta emot en
passning. Kunna passa och fAnga bollen i fart.

Viktigt att spelama anvander hela banan for att skapa ytor for att ta emot en passning av en
lagkamrat och att kunna passa en lagkamrat. Hog kastarm samt fAnga bollen komekt.

FAravaraeavninaar 1N-15 min
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- 4:aled med 3-4 barn i varje, 4:a forsvarare. Studsa med bollen framét, forsvaren star vid
frikastlinjen och forsGker ta bollen i studsen. Markera upp omradet som férsvararen ska
forsvara. Kommer anfallaren forbi skjuter den mot mélet. Ingen kroppskontakt.

- Kontring'hemjobb
- 1 boll2 spelare

1 forsvarare, 1 anfallare uppstalida pa 6m linjen axel mot axel. Latt frAn studsande bollar
fran tranaren. Kamp om bollen, far férsvararen bollen, kontring studsande mot mal pa
andra sidan, anfallaren blir jagande forsvarare. Far anfallaren bollen nytt forsok till avsiut,
darefter kontring av foérsvararen, anfallaren blir jagande férsvarare. Det galler att komma
snabbt upp och ut ur malgarden for att kunna pressa/stressa motstindaren.

- Stota
2 spelare {utan boll)
1A mot 1F. Anfallaren stamskottsatsar utan boll. Forsvararen stoter
upp i diagonalstalining. En hand mot armen/bollen, den andra i
sidan.
Senare kan boll laggas till.

- Sakra
1 boll’2 spelare
1A mot 1F, tva koner, tre-fyra meters mellanrum.
Anfallaren satsar for.
- stamskott
- hoppskott
- genombrott - &ststatsfint
Forsvararen stoter ut pA 9m i diagonalstalining hoger eller vanster,
sakrar darefter i en bage vanster alternativt hoger ned till konen som
star pd 6m. Medan anfallaren backar arbetar forsvararen in till mitten
mellan konema.

- Man-Man
- 2 eller 4 lag med 3-4 spelare i varje. Varje bam f&r en kompis de ska folja. Ena laget borjar
med boll. Uppgiften ar att se till att ens kompis inte ska fi bollen. Det lag som lyckas med

flest passningar vinner. Varje ging bollen bryts borjar de andra laget med bollen. Spela inom
minihandbolisplanen.

Att tinka p4 vid man-man forsvar
Man-man mot spelare med boll
* Placering - meallan motstidndaren och mélet
* Knana - bojda (1ag tyngdpunkt)
* Fotstalining - bred med en fot framfér den andra “diagonal-
stalining". Tyngdpunkten ligger &ver framre foten.
* Amarna - ena handen mot bollen, andra mot férdribbling/fintning.
* Overkroppen - aggressivt framétiutad ute pa planen, mer upprétt
nara malgarden.
* Huvudet - uppratt (blicken inte i golvet)

Man-man mot spelare utan boll

a)

Mot spelare narmast bollen “1 passning fran bollen”
* Placering - mellan spelaren och bollen, OBS! inte mellan spelaren
och méalet som oftast gors. Kroppen skall vara vand mot den
bavakande spelaren.

* Amarna - spelaren skall gora sig si bred som mdjligt och armamas
stalining ar for detta mycket viktigt. Ammen/handen narmast bollen
skall strackas ut mot bollhallaren sa att passningsbanan blockeras.
Armen/handen langst frin bollen pekar pA den bevakande spelaren
(ev vid berdring).

* Blicken - folj bAde din egen spelare och bollen. Aktiva och flitiga



huvudrorelser ar ett maste! Fast blicken pa kroppen - inte dgonen!
Om det ar absolut omojligt att bade se boll och motstidndare méste
den huvudsakliga koncentrationen laggas pa spelarbevakningen.

* Avstand - distansen mellan dig och din motstindare ar helt beroende
av avstandet till bollen.
- nara bollen = mycket tat markering
- stort avstand till bollen = mindre markering



